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研究成果の概要（和文）：本研究では，先行研究および申請者の臨床実践のノウハウに基づいて「不眠の認知行動療法
ウェブ版（web-CBTi）を開発し，web-CBTiの効果を検証するための無作為化比較試験を実施した。Web-CBTi は５週間
プログラムであり，プログラム内容は，睡眠日誌の記録（Week 1），睡眠衛生指導（Week 2），漸進的筋弛緩法（Week
 3），睡眠スケジュール法（Week 4，Week 5）とした。統制群は，単独では効果が低いとされる睡眠衛生指導を実施し
た。
　その結果，web-CBTiは睡眠衛生指導群と比べて不安（d = 0.23），うつ（d = 0.26）に小さな改善効果があることが
分かった。

研究成果の概要（英文）：We developed web-based cognitive behavioral therapy for insomnia (web-CBTi) based 
on the previous studies and our clinical practices. A randomized controlled trial of web-CBTi was 
conducted. The web-CBTi is 5 weekly program including in recording sleep diary (week1), sleep hygiene 
(week2), progressive muscle relaxation (week3), and sleep scheduling (week4, week5).
Patients with chronic insomnia disorder assigned randomly to web-CBTi (n = 24) or sleep hygiene education 
(SHE; n = 26). It is revealed that web-CBTi had mild effects of improvement on anxiety (d = 0.23) and 
depression (d = 0.26) related to SHE.

研究分野： 臨床心理学

キーワード： 認知行動療法　不眠　うつ　不安　ウェブ
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１．研究開始当初の背景 
 標準化された認知行動療法（Standardized 
CBT）は，さまざまな精神疾患に対して有効
性が確立されているが，重症度を考慮した場
合，その効果は軽症例に限定される。重症例
に関しては，個人の状態に合わせて行う
tailored CBT の方が効果が高く，最近では，
重症度別に治療法を選択する段階的治療が
推奨されている。しかし，現状では段階的治
療に関するエビデンスは少なく，特に，不眠
症に対する認知行動療法では皆無である。 
  
２．研究の目的 
 本研究では，不眠症に関する段階的治療に
おいて，軽症例に対して推奨されているウェ
ブ版 CBT を開発し，その効果を検討すること
を目的とした。 
 
３．研究の方法 
 対象者：慢性不眠障害（ICSD-3, AASM, 
2014）の基準を満たし，本研究の実施に同意
の得られた患者 64 名を，「CBT-I 群」と「睡
眠衛生群」の 2 群に無作為に割り付けた。 
 実施尺度：下記の尺度を用いた。 
ISI（Insomnia Severity Index）：不眠の重症
度を測定する尺度であり，7 項目 5 件法で
構成される。重症度評定が可能であり，7
点以下が不眠なし，8-14 点が軽症，9-21 点
が中等症，22 点以上が重症と判定される。 
SDISS (Sheehan Disability Scale)：精神的な
問題による日常生活の支障度を測定する尺
度であり，3項目 11件法である。本研究では，
教示文を「精神的な問題により」から「睡眠
の問題により」に修正して用いた。 
FIRST（Ford Insomnia Response to Stress 
Test）：ストレスを感じる出来事が起こったと
きの不眠状態について測定する尺度で，9 項
目 4 件法で測定される。 
SEAS（Spence-Essau Anxiety Scale）：不安
障害傾向を測定する尺度であり，33 項目 4 件
法で測定される。 
BDI-II (Beck Depression Inventory-II)：抑うつ
症状を測定する尺度であり，21 項目 4 件法で
測定される。 
 プログラム構成： 
 （1）CBT-I 群： 

 ５週間プログラムであり，プログラム内
容は，睡眠日誌の記録（Week 1），睡眠衛
生指導（Week 2），漸進的筋弛緩法（Week 
3），睡眠スケジュール法（Week 4，Week 
5）とした。なお，コンピュータプログラ
ム自体の効果を検証するため，本研究では
先行研究のように人の影響を介在させな
い（例：e-mailによる患者とのやりとり）
ように設計された。 
（2）睡眠衛生群： 
単独では効果が低いとされる睡眠衛生指
導を提供した。 

  

４．研究成果 
 本研究にエントリーした 64 名のうち，治
療前の ISI 得点が 7 点以下であった者 2 名，
慢性不眠障害以外の睡眠障害を併発してい
た者 3 名，ドロップアウトした者 9 名を除い
た合計 50 名がプログラムを完遂した（CBT-I: 
24 名，睡眠衛生：26 名）。そこでプログラム
を完遂した患者 50 名（男性 23 名，女性 27
名，平均年齢：42.3±12.7 歳）を分析対象とし
た。 
 治療前後の変化量（Δ）を算出し，それぞ
れの尺度の変化量について t 検定を実施した
結果，すべての尺度において有意差は認めら
れなかった。効果サイズ（Cohen's d）を算出
した結果，不安とうつに関しては小さい効果
であった（Fig.1）。日中の支障度については，
睡眠衛生の方が効果が大きかった（d = -0.56）。 

Fig. 1 各尺度の変化量における CBT-I の効果 
 
 以上のことから，ウェブ版 CBT-I は，完全
コンピュータによる介入にした場合，睡眠衛
生と同程度の効果にとどまる可能性が示唆
された。 
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